َنَذَة تعر تعريفيّه بفئه عَامه مه عَنْ بَبَاتِ الصاطِ. 


كلما أَنْ يَمَرََ يوم 96 اك 2 فيه الصَاطِم» الي نشوا اناس نا «قُوطَةً» وَ«بندورَة»» 
وَ<«طومَاطِش». ونسييا الإيطاليون ال«بومودورو»». أي يَعى التّمَاحَة الذّهِيئّة. 


سْيِئَادًا إلى 3 لايم هد -- فخ التواكدء لكا أنسث كذإك هر القاجئة القائوقة. 


و0 اده م 
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وحن كل الام بطري كثيرة لا فضاههما في ذَلِكَ فاز أي نات آخر. فَنَحْنْ تأكلٌ الصَّاطِم 
طارَجَةٌ ومَغْصورَةً» ومَحْشُوَةٌ ومَسْلوقةٌ ومَشْوِيّةٌ ومُحلَلة, ومُعلمَدٌ كا ّنا تضم ينها أَنواعَا 
من اياوه والضضة وَالسَلَطَ3َ والتفليا في كثير من العامة المطبوحّة. 


18 ناز تبات عشب حَوْنٍ (أَيْ 2 في الأَرْضٍ عامًا واجِدًا)» يدم إلى نفس 
لفصيلة التي تمي |1 نيا الماك والتبطاطش وا نر ام ٠‏ و | القَصياة المَاذِنجائئة. 

وقَدْ يعس تبات الصَّماطِم في الأَرْضٍ أكْثرٌ مِنْ سَئَةٍ واحِدَةٍ في بَعْضِ الناطِق الحارةء إلا أنه مِنَ 
الأَفْضصَلٍ تَجْدِيدُ زراعتِه متكويًا. ويُعتمّدُ أن أمريكا الامشيوائيّة هي المَوْضِنُ الأضلغ لِتَباتٍ 
2 0 0 00 ف ْضٍ * مُسْتديَةٍ 0 0 َأَسِيا. وعِنْدَ ونه 0 
وتَرْتفِعُ ساق التّباتٍ فَوْقَ سَطح الأَرْضٍء وتتفرعْ وَتَحْمِلْ أؤرافًا صِيرَةٌ مُرَكْبَةٌ رِشِيّةُ. وم د 0 
النَّاتِ (في السَاقٍِ والفروع والوَرّقٍ) مُعَصَى بشْعيْراتٍ. وهَذِه بِمُجَرّدٍ أنيهاء تفوخ ينها رانحة 
عار 0 0 ون مِنَ القَاعِدَةٍ نحو 
ما تؤحَادُ السبلاثُ المَضراء (أؤراق كأس الرَهْرَة) في 5 وتبقٌى مُلْتصِمَةٌ بالتَّمرَة حت تام 
نُضجها. وتتَراوخ عَدَدُ السبلاتٍ من حمس إل عَشْرِ. 

وتختلف از الصَاطم في حججيهاء وشكلهاء وأؤنهاء وصفاتٍ أخرى كثيرة» تبعا التؤع والضلف. 
ويوجَدُ عَلَ الأَقَلَّ حَمْسَةُ أنواع تَشْمَلْ العَدِيدٌ مِنَ الأضناف. فنى بَعْضٍ الأضنافٍ تكون المَارٌ 
كبِيرة حمراء» وفي أضنافٍ أُخْرَى تكون صَغيرَة جدّا وصثراء أو عثراء. 

وشُّناكَ أيضًا عِدَّةُ أضنافٍ ثازها خَضراء. كذلك قَدْ تكون تفص الذَارٍ كَِيَةَ الشَّكْلٍ أو 
يصوي أ يكون شَكْلْها كالمكه لْكَكَبِء أو مُسْتَديرًا أو كُرْويا أو مهبم مُبَطَطًا كيرا أو مب مُبططًا صَغيرا 


وبه فصوضٌ» أو صَغيرًا وبطرفه نتوة صَغيرٌ 


وتفض أضناف المَّاطِم يلح لامشيخدام مُعينٍ أَكثرٌ مِنْ غَيْرو. مغلا فنا بعص الذَّارٍ 
بصلابتها كوو خملا » وعَدَم إصابها بِالَصَعْق؛ ام ا 


0 


يَتَسَمْقُ. 

وَالقّارْ الوه أبضًا تحمل التضدير أَفْضَلَ من القَارٍ القصيريّةِ. وتغصٌ الَارٍ تضاح لصناءة 

الصَلْصَةٍ أَكثرَ من عه وتغضها يلح للاشتهلاك الضّا 

وبَْضُ أضنافٍ طاطم قوم أَمْراضٌ التَباتِ أكْثَرَ مِنْ غَيْره وتَعضها مُبَكَرْ الثنا لنْضْحء وبَعْضّها 

2 التُضْح. وتَضُها يُفْكِنُ تأجل خصاد ثاره المبَكْرَةٍ أسْبِوعَين أو ثلانّة أسابيع دون أَنْ 
تثلف» وِبِذَلِكَ 0 حَصَادْةُ مَبَةَّ وَاحِدَةَ و مََاتِ عند يها الحاحة: 

وبعْضّها عَريرُ المخصول وبَغْضْها قَلِيلُء وتغضها تضلح رِراعَتُهُ في المناطق شِبْهِ الجا 

وكَثِرٌ من الأضنافٍ يُتَكِنٌ حَضدُ ثارهٍ بَعْدَ 80 يومّا من الكتل» تكد شوق من 

الأضناف ١‏ الحَجةٍ تلح للؤراة في دا + خِْلِ الصُوباتٍ اوت اليْجَاجِيّة ). 

تعد الصَّاطِمْ من مَحاصيل المْضَرٍ 0 سواء بالْسْبَةٍ للاشتبلاك الْمَحَلِي أؤ الكُضدير 

الُْضديع. ذَلِكَ مه إضافَةٌ إِلّ صِداعَةٍ الم لصَلصَةٍ والعقصيرء ' يُسْتَخْرَحٌ من من بذورٍ الصّاطظِم 0 

يْشتَخْدَمُ في اطي وفي صِناعَة الصَّابونٍ. 

7 سْتَحدَمُ | لكُنث و 00 وهو المادّةٌ | 2 لحل تسمه من البْذُورٍ بَحْلَ عَصرهاء عَلنا 

لِلماشِيَةٍ. وِدَلِكَ نلاحظ تزايْدًا مُسْكَورًا في المساحاتٍ المزروعَة بالطاطم على مُسْتَوَى 0 

0 ل 


-1 


الطَمَاطم الْمَعدلة ود 
الْأَْوَاق 2 0 بالطماصطم الْمُعَدَةٍ وِرَائِيّاء 1 0 
معن «جين - هُوَ وخدة وِرَائيةٌ مؤججودة في في الكزو ومُوسُوم تيد خَصَا خَصَايْص مُعَيّئَةٍ ؛ لِلكَائِنٍ 


الْحينِ» فتضبخ نه ار غَيْرَ قَادِرَوِ ع ءَ عَلى إقاج كَيَاتٍ كَفيَةٍ 0 مَادَةٍ 2 «متعدد 
غالاكتوروناز» وَهُوَ الإنريم م المشئول و لين التّمَرَة ة وَإِعْطَائا الم ق الخو الي مَأ 
بع ع ا وبل مِنْ حلاوتها. تُوجَدُ مَحَاوفٌْ مِنْ أَنَّ 
الْأَعْذِبْةٍ امعد ورائيًا التي أَجْرَاهَا ل ار اينع عر 
ع لأسي ةم ل 
عمومهَاء فَِا توكَدُ في وت ته على ضرُورة ص كل متئج على جذة والح 
عل أسَاس الْمَُارئَةِ الأَِعمَةٍ التْليدِيّة (الْأضليّة) المنتجةء مَعَ الْإضَارَةٍ إلى عَدَم وُجُودٍ 
اخْتِبَارَاتٍ وَفُحُوضصٍ كَفيَة عَلى هَذِهٍ الاطلوطايك ١‏ الآنْ الات الطّمَاطم | الأضئة | ا 
ضع إلى تغيبلٍ ورَائّ من المرجح أن تبقى هي الْأفضلء في حِين لا يهني أن الْمعدأة 
رَائيًا تحلُو من الْقَائدَةِ وَاتَّمَانَعْقَدْ ما َكَل آمَانَا وَفَائِدَةٍ مِنَ الْأْليَة. 
الصَّمَاطِم الْأَضْلِيّة عَيرَ الْمُعدََّة ورَائئًا: تكون قطرها طَريّةء ورائحتها طَيْبَة واد وَطَعْمُها 
3 90 َالْبدُود الأَصْلِيّة هي الْبدُ ذور لني تُفطِيكَ تَمْسَ مُوَاصَئَاتِ التُمار 
ع ا ل معد ورَائًِا التي تُعْطِيكَ شَيْءَ آخر بَغدَ 


م وهر عاواقة اح بَْنَ كين حن من سلالتين تكين ب 
والَّذِي يُعتبرٌ عمَليّة طَبِيعيّة: عَكْس التَعْدِيلٍ الورَاقَ الي هُو تَلَاعُبَ إِنْسَاقٌّ مُبَاشر 
ِالْمَادَةِ | الورائيّة لِلكائِن ن الْحَيَ بطَرِيقَةٍ لا تََدُث في طرف الطَبيعيّة. 


2- الطَمَاطِم الْعُضْويَة أَفُصَل 


كدت دِرَاسَة ؛ قَامَ با ا مِنَ الْبَاحِِينَ المرَازِيليُون ِالْمُوسّسَةٍ «البرَازيلكَة لبْحُوث 
الزّرَاعِية» بِالْعَاصمَة الْبَرَازِيليّة» إل أنَّ افاضم الْمرْرُوعَة بطَرِيتَةٍ عُضويّة (الأورجانيك) 
توي على عَتار يذَائيِ كر من دأ َك التي زرغ بطري تقْليريّة. وَتتْوي الطَمَاطِم 
الْعضويّة الوم مِنْ صِفَرٍ حَجْوِهًا عَلى ماج أغلى ٠‏ مِنْ فيكامِين «سي»» وَمَادَةِ « 
الفتول» المضاكة األكمةة مِنَ الطَمَاطِم التي مزع بظرْقٍ تفْليدِيّة ( أَيْ التي ضاف 
مَل مَوآدٌ كيايئة | إضطناءيّة) ؟ مد الباحِئون أَبْضَا إخيلاف الصفم بَيْنَ المنعجين 

لاختواء الأول عَلى كر أغلى مِن الشكّر. اليراة كانث بقمادة امنيس الزوَاعِيَ 
«أوريليس بَاربُوسًا»: وَنْشِرتُ في 1 «بلوس وَانْ» يتارية: 2013/08/02. 
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00 الْبيُوتِ الْبلاستيكية: 
يتلق التكيِبُ الكيناقٌ لِثِمَارِ الصّمَاطِمء بإختلاف 0 قي الرّاعة وَمحاة 
للفج. وَبِاخْتَلَافٍ الطرُوف | السَّائًدة ننَاءِ نَمو امتفيو 5 الهِدَائِئَةُ لِلصَمَاطِمِ 
0 جَيَدَة فها ذا أكَث تاضجّةء وَلَا سِيمَا | اذا كَنَثْ حديكَة 0 0 
فر انقو لبلاشتيكئة تختوي على نضف كي فيتوين «يبي» عن ن الطَمَاطِم الطبيعِيّة 


فو ساهو 


ا مِنَ الطَمَاطِم الي ني عا تأني من اوت البلاستيكية.أقار لهذا لعل 


فو هو 


الفروُوجِنَ « تيكولاوس داجاس » ياب وَاشِئْطن | لأمريكيّة: ٠‏ في تقريره اأَِي ششس- 
في هأ <18/1021» بكاريد: 3 ... 
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© مِنْ فوائِها التي يويدُها الث الْوأمن: 


1- المكون الْتكَال حَيَويًا في الصّمَاطِم: 
مَادَةُ «الليكوبين» هِيَ مِنْ أَمم الْمَوَادِ المع حَيّويا في الطَمَاطِمء وتزتكر بكر في القِشْرَةٍ 
ويمْكِثًْا أن ثمَاومَ درَجَاتِ الْحَرَارَة دون فِقْدَان فَوَائِهَا. فَعِندَ الطّخ تفْقِدُ الطَمَاطِم كِيَاتٍ 
ار ؛ يلتم جردا دُ تركيز مَادَّة «الليكُوبين» فيا ذا لا تبكر عقن 
اا الطْمَاطِم اله 3 عِرَامَاتٍ لَكُنّ 100 غِرَامء أمّا عِنْدَ 
0 نْسْبَهُ إلى 22 غِرام. وَلِمَادُةِ «اللَيكُوبين» فَوَائِدُ حَبَةٍ عَدِيدَةٍ لجشم 


الإنسانء إِذْ تغمل الَدَهُ كُضَاةَ لْدَكْسَدَةء وَتَقلْلُ مِنْ مَخَاطِرٍ الإِصَابَةِ بأَمْرَاضٍِ الْقَلْبْ 
وَالسّرَطَانٍ. وَهَذِهِ الْمَادَهُ ُوججَدُ أَيضًا في البطيخ وَالتكمَّة وا واخصرار ف العدواه يدل 
الْجَرْر وَالَققْلُ الأَثمَر. لكِنْ لمان الْفاكية الْأَغْنَى في الطَبيعة «اللَيكُوبين». عِلاَوةٌ 
عَل َلك فَإِنَّ الطَمَاطِم عَيِيَةٌ بفيكامِين «سي», 5 ألفء وَالْكَلِسمْيُوم 
وَالْمَِسْيُوم, ُو ميُوم؛ وَالْآيَافِ الْعِدَائِئَة. الْمُرَاجَعة قَامَ با الطالب الجاميي 
«مُحَمّد عمران»» بِالْمَعْهّد الْحَامِِيَ لعُلُوم التقلاء الْغِدَاقٌّ يجَامِعَة لَامُور الباكستايّة, 
ولفرتدك 05 «[02آ2/1» بكارية: 2020/08/09. 
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2- الْحِمايّة مِنَ الإجماد المَأَمْسَدِيٌ: 
الإحماد الكأمْمَدِيٌ هُوَ زِيَادَةٌ في جْرْيعَاتِ شَديدة لتفافل في الجسم تنسئى الْجَدُور ُ 
الْخرّة وانّيي تودّي | لى اخيلال في وه 0 ويزيد عَدَد | لَجَدُورُ الْحُرّة يسبب 
التَسَهُم الْحَادَ النَاتِج عن التَعَرْضِ للأَشِعَة الب ستِيئيّةء وَالتَسَمُمْ بالْمَعَادِن وَالْمُرَكحَات 
السَامّةِ في الهواء والغذاءء الصَدمَة السينية. 05 ذَلِكَ)ء و وما يمنع هذ | الاختلال هُوَ 
مُضَادَاتٌ لأقسدة الي تيِلُ في جسم الإنسان بِسَبَبٍ سُوءٍ أو تيص التَْذِيّةء وتعامي 
اكول وَالْمُخَيَرَاتَ والتدخِين. تت لوكا في أكثرٌ مِنْ ثلائة وكةٍ بَحْتْ أكادمي أنّ 
0 07 العام 5 
َجُذُورْ ا 3 متا 0 00 الي لقلِب 00 
نات ف يلك عذائكا نري على داه اتا ونا أو فب 7 
أ التيقَات 2000 اا لذ واي دق 
«الليكويين» الْمُصَادَ للتأمسدء في جين فين الختضدت الشقعة عقن الكيدد اللَوَاتي لَمْ 
اَن الطَمَاطِم خِلَالَ لايع القلاثة. اه 0 اليم 
البَيْضَاءء وَهِي خَلَايا المسؤولّة عَن الْمتاعِة في الجشم. غَنْدَ الْفَِكيْن مِنَ الشِيّدات 


اجن 


عَيْث وَضعث الخلا المتائة في خأو قلف الْماة وزائية لقلا مسئى «مشأول 
َوْقَ أكسير الهبذْرُوجين» 0 03 در الْمَتاعَة اللمكيدات | اللْوَاقٍ تَتَاوَلكَ | لطمًا لطْمَاطِم 
أْصِيبَت بكلف أقلء مُتَاريةُ بكلَايَا اليد الات لم يَتتَاوَْنَ الطّمَاطِم» وإخيهم 
مَا يُْْثْ دَوْرَها في المضَاقدَة عَل 0 أو التقلييص مِنّ الْمْدَةِ | الرّمَيبَة يما مِنَّ 
الأمراض. البزاعة كنك بت اده الأْْكادة الْحَامِِجَة «تاتريزيا ربسو» بَكْلِيَة الصَيْدَأة, 
قات الدِرَاسَة في «المحلة َأَمْركيَة لِلتَعْذِيَة ١‏ السَّريرِيّة» بكاريد: 4 . 


2[0ظ1 3/72 0.6011 نا0.ع أ ططعل0دء3 //:دطصخغط 
3- خَفْضُ مُسْتَوَى ضَغْط الدَّم الكولشترُول الضّارٌ: 

أبَرَرَتُ دِرَاسَةٌ قَامَ يا مَجِمُوعَةٌ ٠‏ من التباجذين يَكِْمةِالُلُوم الطِيّة يجَامعَةِ طُوكيو بالْعَاصمَة 
اليَابايّة إل أنّ هْتاكَ فََائْدُ استثنائية لكتاؤل عَصِير الطَمَاطِم عير الخمَلّمء وَالَِي كان لَه 
أئَرْ َي مَلْحُوظ عَلَى ضَغْط الدّم وَعَلى الكُوإِسدُرُول. وَحْسَب اليّاسة» قَالَ 
البَاحِفُونَ إِنَّ شْرْبَ عَصِيرٍ 0007 لْممَلَّمِ أتّى | لى إِنِدّاضٍ مُسْتَوَى ضَغْط الدّم 
وَالْرُوتِينِ السَّحْمِيَ الفيضٌ الْكَتافَة أيْ الكُولشتزول | د «أل دِي أل». أنَى 
لبَالخِينَ الَْابإنبين الْمُعَرَضِينَ لِحَطَرٍ الْإصَابَةِ بِمْرَاضٍ الْقَلْب وَالْأَوْعِبَةٍ الدّمويّة. وَأَوضحَت 
الرَاسَة أَنّ 184 من اكور و297 من الْإنّاث تتاوَلوا كات كبيرة من عَصِيرٍ 
الصّمَاطِم غَبْرَ الْمَملّم على مَدَارِ عَم وَاجِد. وفي بَِايَةٍ البخثء تبن إنخًْاض صَغْط الدَّم 
نَى 94 مُشَارَك يُعَانُونَ ين ازتِفَاع ضَغط الدّم. 5 لاحظ الْمَاحُِونَ» إلحِفَاضِ 
مُسشئويات الْكُوإِسْترُول الضَارَ «ألْ دي ألْ» في 125 مُشَارَكٌ يُعَاُون من ازيشاع 
الْكُوإِسترُول من مُتَوَشِط 155 إل 9 مغم/ ديسيلتر. وَكنْت هَذِهِ التتائج الْمُفِيدَة 
مُكمَائْة بن يغلا وَاليسَاءِ وَيْنَ مُخْتلَف الْفَِاتٍ الْعُمْرِيّة. الِرَاسَة كنت بقِيادة الذكثور 
امي أوداي»: رست في قجسأة «فود ساينس أنسد نوترشسن» يقسارخ: 
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4- صِحَهُ الِّْام: 

تتاؤل كأسَيْنِ مِن عَصِيرٍ الطَمَاطِم عَل الدَوَامء يُفكن أن يُسَاعِدَ في تَقُويَةٍ الظام 
لوقي مِنْ هَشَاشَتَا. وَلتَحيّق مِن ذَّكَ طَلَبَ الْبَاحِنُونَ مِنْ جَامِعَةٍ «تورنتو» في 
كَتَدًا من 60 إِمْرَأَةٍ في مَرْحَلَةِ ما بَعدَ إْيِطَاع الصّفث «سِنٌ الإياس» تَتَرَاوَح أَعْمَارْهُنٌ 
بَيْنَ 50 و60 الْإمْتتاعَ عَنْ تَتاوْلٍ مُنْتَجَاتٍ الطَمَاطِم لِمْدَةِ شَهرٍ قَبْلَ التَجربَةء وَفْدَ أنَى 
هَنا إل ازتفَاع مَلْحُوظٍ في مُستَوََاتٍ «(ن)َبأوبنتيذ» في الدّمء وَهُوَ مَادَةُ كميائية 
كحور في مَجْرَى زى لدم عِنْدَ نحطم بِْيَةٍ الام (أَيْ أنّ 0 عَنْ تتاولٍ الطّمَاطِمِ 
وَمنْعَجَابَِا تسيب بِزِيَادَةِ الْإزيِسَاف الْعَظْمِىَ). بَغدّ ذَلِكء جَرَى تيجو لِمَجْمُوعَاتٍ 
َأْعِطِدَتَ 0 لتاء جُرْعَاتِ يَوْمِيَةٌ | إِمّا مِنْ عَصِيرٍ امامل 7 لي 15 ملغ 
000 أو عَصِيرٍ الطَّمَاظِم الْمَدَعَ باللبكوبين (يحوي 35 ملغ). أو كَنْشُولَاتٍ 
ابي لمركٌب يكين وَلِمُدَةِ 4 أَشْهْرٍ. أَتَى ذَلِكَ إلى انَحَمَاضٍ كُبِيرٍ في مُسْتَويَاتِ 
«(ن ) تِيأوينيذ» ف ِْ فى الْمَجْمُوءَ ت الثلاثة الْمَذكُورَة عَلَ حَيٍّ سَواء ( أي لا قزق ينم ). 
وقد صَرَّحَ باجو في اليِرَاسَة أنّ كْسَيْنِ مِنْ عَصِرٍ الطَمَاطِم بمُخكوى 15 ملغ مِنَ 

اللبِكُوبين يَعدَّانِ كفِيَيْنٍ لِتَُوئَةٍ اِْطام الْهَسَّة أَنَى الْمُصَابِينَ ينذا الْمَرَض الصا 
وَبْْكِنْ لِهَذا لتصير أن يِل مَل النَّوَاء في الْحَالَاتٍ الْبسِيطة 1 فوط 6 كه نَهُ فَاِرٌ 
عن العمل كُدَاتْ 0 فى الْحَالاتِ القدتما الدراسَة كانت بقيادة اكور أزاض 
الْمُدَد الصّمّاء «إي ا بِالمُسْتَشْتَى التَغلِهى «سائت مَايكل» بِمْقَاطَعَةٍ 
أُوتْعاغْيُو | الكترية. , وَنْشِرَت في الْمَجَلَه اتوي ل «ترقق الْعظام» بتاريية: 2011/04/22. 
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عَصرها بَدِيلٌ لِمَشْدُوبَاتٍِ الطّافّة: 
دجت دِرَاسَةٌ أَجْرَاها مَجْمُومَة مِن الَْاحِذِينَ بقيادة الْبَاجقّة «كرستيتا 
نيسيبيكو» في مُخْتبّر الكينياء العامة في الُوئان» إل أن عَصِيرَ الطَمَاطِم يكنُوّق في 
500 الصَاقة في مُسَاعَدَة الجن ل لاقام جد نارق التمَارِين 


الزياضية. حَيْتُ فحص الَْاجثون تأر تََاوْلٍ عَصِيرٍ الطَمَاطم عل الرَياضيينء ثم قَاربُوا 
ا الي تَوَصّلُوا إلها بِأثيرَاتِ مَشْرُوبَاتٍ الضّاقة التملِيدِّة» فلاحَظُوا أنّ الرياضِين 
الَنِينَ تكاولوًا ء عَصِيرَ الطّمَاطِم سَحّلُوا مُعَدَّلَاتِ نََاطٍ وَتَعَافٍ أَسْرعٌ في عضلاتهم. 
اإدواضة نقيت ف وها عدا بكارم ا 0 1-... 
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5 َه الإخصاب: 
صرت دِرَاسَةٌ قَام يها فرِيقٌ طِيٌِ بِمَرْع «الهِدَاءِ وَالتَهِذِيّة» يجَامِة لِلُْلُوم باليَاتّان, 
وَبقيادَة الْأسَْكاذ و «مِيتَسْو يَامَامُوئُو»» إلى أنّ اشيئلاك عَصِيرٍ الطّمَاطِم يَؤويًا 
أَسْبْوعًا قَدْ حَسَنَ بِشَكْلٍ مَلْحُوظ مِنْ حَرَكَةِ الْحَيَوَائَاتٍ الْمَويّةِ أنَى الرْجَالٍ 
لنصاين بالك. الَذِينَ يُعانُون مِنْ ضَعْف في ترك الحَيوَاَاتٍ الْمتوية. ُشِرَتْ في مَجَأَ 
«آشيا وَالْمُحِيط الْهَادِئَ ِلتَعْذِيَة السَّريريّة» يتارية: 2017/01/26. 

1لم. 101//26/1/65[طثم اع نااع5 /نئا.ع 01 أغطام. معزمة //:دصغط 
عَصِيرُهَا تبي الحايل مِنْ فَرْطٍ ضَغْط الدّم. 
اشنا 2 م ها مَجْمُوعَةٌ مِنَ الْبَاحِِنَ الْأْندُوئْسِينَ بِمَرَكَرٍ «صّةِ المجتمع» 
ِمَدِيئَةٍ مَجْاَ 5 إلى أنَّ لِعَصِيرٍ الطَمَاطِم أَئرٌ إِيجَابيّ في خَنْضٍِ صَغْط الدّم 
اتن النضساء الكو يل. وللتسيّق من ذلك طَللتٍ الْبَاحِمُوَنَ من 30 إِمْرَأَة في الشَّهْرٍ الأول 
لدان الث م من فَبَرَةِ الْحَمْلء وَأَحمَارُهُنّ بين 20 و35 سنة: وَمُصَاباتٍ بازتِفَاع في 
صَغْط ادم أوما يمرف قط ضغط الدّم التاجم عن الحدل. رَى تيه إلى 
جموعتين وَأَعِطِيت المجموعة الأولى جْرْعَاتٍ يَؤمِيَةٌ مِنْ عَصِيرٍ الطَمَاطِم الْعَادِيّ (250 
مإلتر) وَلِمُدَّةِ 14 يَوْمّاء بَنتمَا الْمَجْمُوعَة الدَّيّة طَلِبَ مِنَْا عَدَمْ تكا ول الصّمَاطِم 
وَمُْسْكقَاتهًا. بهد دَالِكَ؛ وْجدَ أنَّ شُتاكَ إلِنَاضًا جيّدًا في ضَغْط الدَّم الانقبِاضِيَ 
وَالاثْبساطِي أَنَى الئِْسَاءِ الْحَوَامِل بِنِسَبٍ 0 بَيْنَ 9015 إِلْ 9030 في مَجْمُوعَةٍ 
هلاج بَعْدَ تتاؤلٍ عَصِيرٍ الطَّمَاطِمء بَنْتمَا الْمَجْمُوعَة الت الي إمتتعث عَنْ تتاو 
الطَمَاطِم وَمُشْتَعَاتَا 3 يَطرَغٍ عفدن تأثير المخفوغة الأولى, وأكدّت الدِرَاسَة أنه 
يفك أنْ يَكُونَ عَصِرَ الطّمَاطِم عِلَاجَا بَدِيلّا أو دَاعِما للنّواء في حَنْضٍِ ضَغْط ادم عِندَ 


ىد 


الَْاءِ الْحَوَامِل. اليرَاسصّة كانت يقِبَادَة الصِيدَلاَمَة «تيريزيا أنكا»» وَنُشِرَت في مَجَأَة 
«بليتوغ للتَمُريض» بتار>: 57. 


01 م/ 206 /نناع أنا/ع ا 3:1 / زصط /مطم.,عاع 0م أ /مطجاظ /ع 1/3.01 اع با أ اعط. ننانناننا// :كد م خط 


8- بُبصِئ 0 تَضَحَم البرو ستاتة: 

تَوَصَلْتُ اركف توه إن أن يرل الطداططي عل النوام بتوارة لكك الازوشيدقة: 
فَذك عَايْدُ إل مَادَةٌ » الليكوبين» الْمَؤْجُودة فيها؛ فَمَتَلا اليَجَال الَنِينَ تَتَرَاوَحٌ أعمارهم 
بين 40 و80 عَامّاء وَتتاولُوَا مُكيّلات الطّمَاطِم لِمْدة ثلاثة شهُورء وُجدَ أنّ عَدَدَ مَرَاتِ 
الدَعَابٍ إِلّ الْحَمَام تقاضت إن الث لاق لباك اجرف هن المافعة الأنقها: 
الْجَامَِِ «هايتين باتبل» من مُسْتَسْتَى لَندُن الْمَلكي- وَفَربِقِهء وَتَمَلَت الْمْرَاجَعَة 67 
بكَنَاء وَْشِرَت في مَجَاة «أونكولوجي آند كانسر- كيس رمورت» يكارؤي: 
01مضض.2. 


01م.5-0108عع1-0أمطعم ط35136امععم بإطامء مصعم دامع 


ب 3 
موا ل" 
٠‏ 


سْتَنْتَحَتْ دِرَاسَةٌ قَامَ بها مَجْمُوعَةٌ من الْمَاحِذِينَ الْأمريكِيين مِنْ جَامِعَة « رُوتجيرز». في 
لَايَةِ بُو جيرسي الأمريكيّة إل تَحْدِيدٍ الْموَائْد العَدِيدَةِ لعَصِيرِ د وَآثاره الْإِيجَابئةٍ 
ِاليْسبَةِ للَيْسَاءِ في مُنقَصفٍ الُْئرء وَاَكَدّت اليرَاسَةُ ا ليّاءِ اللَّوَات يناو عَصِيرَ 
الطَمَاطِم يُمرِرْنَ شع أَكْرٌ مِنْ هُرْمُونِ السَيئُوكِينْ اذه هي هَنِيَ «الأدييونكتين» المشؤُولٍ 
عَنِ الْوَايٍَ مِنْ سَرَطَانٍ التَّدْيّ. وسكفك مقفرقة اجنين إِنَّ "فَوَائْدَ تتاول الطَمَاطِم 
أو 0 مُنْكَجَاتٍ مَشْتَفَةٍ مَِْاء كن لَه أَثر يجبي في عَبَِاتٍ جَحْئتَاء وَأَضَاف الْمَاجِنُونَ أَنَّ 
كُوبًا وَاحِدَ ِنَ الطَمَاطِم كل يوم عد كافيًا مِنْ أل إِفْرَازِالْهرْمُونِ الْوَاقٍ مِنْ سَرَطَانٍ 
قذي وكافك النواهة اك قَادَهَا الْبَاحِيُونَ قَدْ ردت عَلَى إنتاج الْهرْمُونِ لَنَى 9670 
مِنَ اليْسَاءٍ عُمْرٍ 55 سَبَة فَمَا فق حَيْثْ تلب الْمَرِيكُ تقَاوْتَ إِفِرَازِ الهرْمُونٍ بِالْمُوَاَاة 

م اشجلاك الصْمَاطِم لفذة عشدة #أشتينما: الدِرَاسَة كانت بِقِيَادَة | الأخِصائئة في مَجَالٍ 


السّرَطَانٍ وا ويك «أدَانًا انا لايائوشن »: ونكت في د «ِم | الْمْدَدِ ١‏ الضَمَاءِ وَالتَمثِيِلٍ 
ْنَا اقّ» 3 بتاريد: 01.. 


221 2 2 )أ ات /تناع »ع ز/تا0». مناه.» أتاع30ع3//:كم خط 
5 - ًَ 0-4 
© مِنْ فَوَائدِهَا أَيْضًا: 


1- صَدِيعَةٌ لِمَزَضى ذَاءٍ الشكري. 
8-- .أن مام أطعم.لءعصسصطيم//:دصغخط 
2- تقوم وَتْنْعِشُ مَرْغَى قَفْرِ الدّم وَهَذَا يَشْمْلُ السيّدات الْحَوَامِل. 
1-79 ع كع 5 / كط أ لععع0 م / للام». 55ع١1م-‏ 31115 |31 . للا لالالنا/ /:دصخاخط 
3- جماة الْعيتِْنِ من الصَّرّر التّاجم عن أَشّعَة الصّؤْءء وَالْوقَاية أو مَْعْ تَطوٌر دَاءِ إِعْتَام 
عَدَسَةٍ الْعَيْن الْمُرتبط بالتقدّم في الْسَنْ. 
205 5عاء 3 /ع مام / نامع . ط أحا. تناح . أماعذا. الا لالالنا/ / :صاخ 
4- الْوقَاية مِنَ الإصَابَة يحَصَى الكلى. 
27 ا2 ا 2 22 /ع تنام / نامع . ط نا تناح . أماعذا. نا لالالنا/ /:دصخخط 
5- يُعَزْر مِنْ صحَةِ الذاكرَة وَالوَظِيمَةِ اْمغرفيّة. 
838 3 /ع حلام / نامع . ص نحا حمطنان. أماعحا. نلالالاننا/ / :د مط 


6- تعليِلُ الْأصْرَار ار التدْجِينء بالإضَافَةٍ إلى أَنَا قَد تعمل عَلى إضلاح 
لصرّر الحاصل في الزتئان لا سيم 


9ش ظ1 0١‏ لتلصصضاص نطعم.لءعسصسطنم//:كم خط 


8- نميف إِلْتبَاب الْممّاضل والإلتتاب عمومًا أبى الفكات الي اننبا وز زاقد: 


0 )ع غ1 أط٠عم.‏ عع صطنم//:كمغط 
ملاس 0 ارم 0 2 : را ارم - وم 
9- اخْتِمَاليَة الوقَايّة مِنْ خَطَر الْإِصَابَةٍ بسَرَطَانٍ الكلى. 


3 3:12 / ع تتام / نامع . طاام. مطام. أطعم. نناننايدا//:دمخخط 


© تَحَضِير عَصِير الطَمَاطِم: 


الْخَطُوَة 1 احرص سن خْتِيَارٍ الطَمَاطِم الطّارّجَة وَعْسِلِهَا جَيَدًا. 

الخطوة 2 : إِرَالَة الْجَرْءِ اللي الْوَسَطِيَ من | لطْمَاطم. 

الْحَطُوَةَ 3 : تَعسِيهًا إلى أَجْرَاءٍ صَغِيرَة. 

الخَطوّة 4 الوكين امسج وَالْفُْمُلٍ السو دابل مة القك عقت الذّؤْقء وَرْبَمَا 
الْقَِيلُ مِنَ ال ا 

الْحَطْوَة 5 : الآن ضع الطَمَاطِم مَمَ الْمَكَوَْات الْمَذَكُورَة ًا في الخلاط الْكَهْرََايَ حَنّ تضبع 


© التؤصكات مَالكَأدْ ات الحانكة المخكمّأة: 
0000-0 5 عونا ٠‏ بيهو 


1 ْتجَاءٌ الخئض: : تبر الصَّمَاطِم من الخضار عَالِيَةٍ الْحْمُوضَة لِدَا يمكن أن تُسَبَب تَيْجَا 
نَى الأشخاص ال بن يُعَانُونَ من الْحْرْقَةِ أو المَْحَةٍ الْمَضْمِيّة أو الازتجاع الخضي.". 
كير الخْض في المَعدَة عِنْدَ هَوْلاءِ يكو أضلًا أغلى من الطّبعيَ وَبالتَاي فَإنّ تتاولهم 
لِحْضَارٍ عَليةٍ اْحمُوصّة سَبَْاقم الألم التاجم عن إرْتجَاع الْحَمْض وَالْحْرْقَة وَالمّرحَة. تكن 
هنا أَنْ تنضح بِاخْتبارٍ اك ال ل ل 
َكُلَمَاكانت ا الطماطم أَكْثرٌ شو جَاكنَ مُحْتَوَاهَا مِنَ الْحَنْض كَل 5 أنّ الصَمَاطِم 
الْمَطْبُوخَةٌ أَقَلَ حْمُوضَةٍ مِنَ الطارّجَة. 

2- شِدَةُ الْحَسَاسِيّة: قَدْ يحدث بِشَكْلٍ تادر عِنْدَ عِندَ البغضٍ رَدُ فل تَحَشييَ مبَاَرةٌ بد تتاؤل 
الطَماطِمء ويُسَبّبِ طهُورَ أَعْراضٍ هِثْلَ الشَعال وَالْقطس وا وَالحِكّة,. وَتسيْج في الْحَلّقء 
وَتوَدّم في الوه وَالَقّم وَاللْسَان. 

و الطعاطم عر القاصمة: إذا كأنْثْ الطْمَاطِمَ خَضْرَاء وَغْيَرَ نَاعْجَةَء فَهَذَا ب يفني أَمما توي 
على مَادّةِ «السْولَانين» وَعِيَ ماد قَذ تَكُونْ فاته أخيَانا. إِنّ تكاؤل « الشولاين» مُصِِ 


وََْكِنْ أن يُوَدِي لِلإٍصَابَةٍ بضتاع والام في الْمَهِدَة وَعََمَانٍ وَيِّءِ وَحَْفَةٍ في الحَلِقٍ» 
بتكن طِلْسُولاين» أن يضبع قَاتلاء إذَا وَادَثْ كيه عَنْ 6 ليغرام لكل كيأوطرام من 
َرَنِ الجشم. إذَا مُمَدَدُ خْبرَاء التَْذِيّةِ على صَرُورَة الإمتساع الكبار وَالصعَار بشَّكلٍ 
خَاضٍ عَنْ تَتاولٍ الطَمَاطِم غَيرَ الناضجَة. 

4- الوضّع: لا يمَضَّل أو يشتع دي عَصِير الطَمَاطِم للرضيع قَبْلَ عَمْرٍ السّنة. 
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© إلا اليف : ليس المقصودُ من المعلومات الواردة على عم النَبَاتٍ الطِيِّ 
(و02.تتصةغه5[1.8ءنل»71).: لا تصريًا ولا تلميحّاء أ كر نك 006 لاسا الطضييه 
المتخضصة. اذلك» يجب عدم استخدام المعلومات الموجودة على الموقع» أو المعلومات الواردة على 
الوصلات والرٌوابط في هذا الموقع, لتشخيص أو علاج مشكلةٍ حّية أو مرض دون استشارة أحد 
مقدِّي الرّعاية الصحّية 0 عند وجود حالةٍ حكية» يُرجى استشارةٌ اخْتِصاصِيٌ التّباناتٍ الطِبَية 
0 المشورة الطبّبة. ويجب أن تحرص دائًأ على استشارة طبيبك أو أحد مقدّي الرَعايَة 

لضِجَيّة المؤهّلين قبل البده بأيّ علاج جديد أو مع أيَّةَ مسألة قد تكون اديك بخصوص الحالات 
0 وينبغي على القرّاء استخدامُ جانب الحكمة إديهم في تطبيق أيّ من المقترحات الواردة فيها. 
ونا أسعى جاهدًا لضان دقَة الموقع وتحديث معلوماته» ولكن لا يمكنني ضان الدقّة الكاملة للمحتوى 
في جميع الأوقات. ليس إدي أي مورد مالي وأعمل هنا من أجل نشر المعلومات الصحية المتعلّقة 
بالمبّنات الطبية لتوعية اجقع فقطء ولا أسعى للرخ (منظمة غير ربحيّة ). 


